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دلایل ایجاد ضعف، خشکی یا درد 	•
تمرين هاي مربوط به دست ها 	•

تمرين براي فرديك ه در ناحيه شانه بسیار ضعف، خشکيي ا درد دارد. 	.1
تمرين برای فرديك ه در ناحيه شانه ضعف، خشکيي ا دردك متري دارد. 	.2

تمرين براي فرديك ه مچ و انگشتان دست هايش بسيار ضعيف، خشکي ا دردنا كاست. 	.3
تمرين براي فرديك ه مچ و انگشتان دست هايش ضعف، خشکي و دردك متري دارد. 	.4

تمرين هاي مربوط به پاها 	•
تمرين براي فرديك ه در ناحيه مفصل سر ران و زانو، ضعف، خشکيي ا درد دارد. 	.1

تمرين براي فرديك ه در ناحيه مفصل مچ و انگشتان پا ضعف، خشکيي ا درد دارد.    	.2

در این کتابچه با مطالب زیر آشنا می‌شوید:

خانواده گرامی

فردي راك ه آموزش مي دهيد، ممکن است در ناحيه دست ها یا پاها، ضعف، خشکی یا درد داشته باشد. تمرین 
های این کتابچه به شما کمک می کند تا با روش های جلوگیری از خشکی مفاصل و کاهش درد آن ها آشنا شده 

و از بروز آن ها جلوگیری نمایید.

قبل از انجام هر کاری به نکته های زیر توجه کنید:

1.‌ ابتدا تمام کتابچه را یک بار بخوانید.
2. ببینید کدام بخش برای فرد تحت آموزش شما لازم و مفید است.

3. اگر فرد معلول در موردی تواناست یا مشکلی نداشت، می توانید به بخش های دیگر بپردازید.
4. اگر فرد در مواردی مشکل دارد، روی آن بخش وقت بیشتری بگذارید.

5. در آموزش به فرد عجله نکنید.
6. فرد را مجبور به انجام کاری نکنید.
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تمرین های این کتابچه برای چه کسانی مفید است؟

ضعف، خشکي و یا درد دست ها یا پاها معمولًا ناشي از دلايل زير است:
 فرد به دلیل مشکلات مادرزادی دچار ضعف یا خشکی می گردد.

 فرد به دليل بيماري درازمدتي ا آسيب ديدگی بخشي از بدنش بستري 
بوده و حالا ضعيف شده است.	 

 كي دستي ا كي پاي فرد، آسيب ديده)مثلا شکسته( و مدت طولانی از آن 
استفاده نكرده است. در نتيجه فقط همان دستي ا پا ضعيف یا خشک شده 

است.
 	

 فرد در یک یا چند مفصل دست یا پا درد دارد و آن ها را کمتر حرکت داده 
است. بنابراین حالا دست یا پاي فرد ضعيف و مفصل ها خشک شده اند.

 اگر فرد در ناحيه دست ها و پاها درد، خشکي وي ا ضعف زیادی ندارد، او را تشويقك نيد تمرين ها را تا حد 
امکان بدونك م كشما انجام دهد.

 اگر فرد دستي ا پاهاي خيلي ضعيف، خشکي ا دردنا كدارد 
بدونك م ك را  اينك تابچه  تمرين هاي  نتواند  است  ممكن 
تواند  می  که  جا  آن  تا  بخواهید  او  از  بنابراين  دهد.  انجام 
خودش تمرین را انجام بدهد و فقط در مواردی که به تنهایی 

نمی تواند، به او کمک کنید. 	 
 اگر فرد به هيچ وجه نمي تواند دست ها یا پاهايش را حركت دهد، بایدك تابچه مربوط به جلوگيري از خشک 



کتابچه آموزشی برای اعضای خانواده ی فردی که مشکل حرکتی داردآموزش در جامعه برای کمک به افراد معلول کتابچه آموزشی برای اعضای خانواده ی فردی که مشکل حرکتی داردآموزش در جامعه برای کمک به افراد معلول

5

شدن و تغيير شكل دست ها و پاها را بخوانيد. )کتابچه شماره 9(

توصیه های ضروری برای انجام تمرین ها

1-به فردك مك كنيد تا تمرين ها را دو بار در روز انجام دهد. در صورت انجام اين امر، رضايت و خوشحالي 
خود را به او نشان دهيد.

2- لازم است اغلب این تمرین ها برای تمام عمر ادامه یابد. اگر پس از مدتی فعالیت های روزانه را به راحتی 
انجام بدهد، می تواند تمرین ها را سه بار در هفته یا کمتر انجام بدهد.

3- مفاصلی را تمرین بدهید که فرد آن را در طی فعالیت های روزانه مثل لباس پوشیدن، به سختی حرکت 
می دهد یا مانند مفصل سالم حرکت نمی کند.

 اگر فقط یک اندام مشکل دارد، تنها همان اندام را تمرین بدهید.
 اگر تمام مفاصل در معرض خشکی هستند و یا درد دارند، ممکن است تمرین ها برای تمام 

مفاصل لازم باشد.
4- اگر مفاصل به راحتی خم و راست نمی شوند، اغلب گرم کردن  مفاصل و عضلات قبل از شروع حرکت 
آنها کمک کننده است. گرما درد را کم می کند و عضلات سفت نرم تر شده و راحت تر حرکت می کنند. برای 

این کار یک کیسه آب گرم را به مدت ده تا پانزده دقیقه روی ناحیه مشکل دار قرار دهید. 
 ممکن است پس از مدتی تمرین ها خسته کننده شود و فرد دیگر آن ها را انجام ندهد. اهمیت 

کار را برای او توضیح دهید. پیشگیری از این مشکلات بسیار آسان تر از اصلاح آن ها است.
این تمرین ها باعث انعطاف پذیر و نرم نگه داشتن مفاصل و افزایش قدرت عضلات می شود. 
در نتیجه فرد در طول زندگی درد کم تری احساس می کند و به تنهایی کارهای شخصی اش 

را انجام می دهد.
  اگر فرد تحت آموزش شما کودک است، تمرین ها را در حین بازی انجام بدهید.

این تمرین ها باعث انعطاف پذیر و نرم نگه داشتن مفاصل و افزایش قدرت عضلات می شود. 
در نتیجه فرد در طول زندگی درد کم تری احساس می کند و به تنهایی کارهای شخصی اش 

را انجام می دهد.
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تمرين هاي مربوط به دست ها
 

 هر فرد با توجه به شرايط جسمی اش، در حالت خاصی بهتر مي تواند تمرين دست ها را انجام دهد. سعي 
كنيد بهترين وضعيت را براي فرد تحت آموزش خود پيداك نيد. ممكن است به پشت روي زميني ا تخت دراز 

بكشدي ا روي زميني ا صندلي بنشيند وي ا سرپا بايستد.
برای انجام هر تمرین با توجه به شرایط فرد،كي ي از اين حالت ها را انتخابك نيد.

1-تمرين برای فردي كه در ناحيه شانه بسیار ضعف، خشکي يا درد دارد

بی حرکت نگه داشتن شانه پس از مدت کوتاهی باعث خشکی مفصل و مشکلات بعدی نظیر عدم توانایی بالا 
بردن دست‌ها می‌گردد. برای پیشگیری از این مشکلات تمرين‌هاي زير را به او یاد بدهيد:

تمرين شماره 1 

 طنابي را از روي شاخه محكم درخت یا گیره ای در سقف اتاق ردك نيد. فرد 
بايد روي چهارپايه‌ای زير شاخه درخت به شكلي بنشيندك ه طناب آويزان شده 

در سطح شانه او قرار بگیرد.  دو دستگيره به انتهاي طناب وصلك نيد.	 
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 در حالت نشسته، بايد هر كي از دستگيره ها را به كي دست بگيرد.	
 

 سپس با دست سالم طناب را به طرف پایین بکشد تا دست ضعیف، 
خشک یا دردناک بالا برود.

هنگامی که دست ضعیف تا حد ممکن به سمت بالا کشیده شد، فرد به 
آرامی با بالا آوردن دست سالم، تلاش می کند دست ضعیف را پایین 

بیاورد.	 

اين حركت را حداقل روزی دو بار و هر بار ده مرتبه تکرار کند.

تمرين شماره 2 

	 كيقطعه چوب یا هر چیز مشابه دیگری را تهیهك نيد، قطعه را 
مي‌توانيد از شاخه درخت قطوري بسازيد.	 

فرد بايد قطعه چوب را با هر دو دست به بالاي سر ببرد. دست 
قوي مي تواند در بالا بردن دست ضعيف، خشکي ا دردنا كبه 

آنك مك كند.	 

اين تمرين را حداقل روزی دو بار و هربار ده مرتبه تكرارك ند.
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اگر این تمرین ها را انجام ندهید، مفصل شانه خشک می شود و دیگر دست به آسانی به طرف بالاحرکت 
نمی کند. اگر شانه هیچ حرکتی ندارد، حتما با توان یار محلی مشورت نمایید.

2-تمرين براي فردي كه در ناحيه شانه ضعف، خشکي و يا درد كمتري دارد

اگر شانه هاي فرد خيلي ضعيف، خشک و دردنا كنيست بايد به او تمرين هاي زير را یاد بدهید.
 

تمرين شماره 1

 دست ها را دركي ديگر قفلك رده و در جلوی سینه نگه دارد. آرنج ها باید 
کاملا صاف باشد.	 

 سپس دست ها را صاف بلندك ند و آن ها را بالاي سر خود به ديوار 
بزند.	 

 بعد دست ها را به حالت اول برگرداند.	 
اين تمرين بايد ده بار تكرار شود.

فرد می تواند این تمرین را در حالت خوابیده یا ایستاده نیز انجام دهد.

تمرين شماره 2

 دست ها را دركي ديگر قفلك ند.	 
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 بعد دست ها را به طرف دهان ببرد.	 

 در پايان دست ها راك املًا به حالت اول برگرداند.	 
اين تمرين بايد ده بار تكرار شود.

تمرين شماره 3

 دست ها را درك نار بدن قرار دهد.	 

 دست ها را در دو طرف بدن بازك ند.	 

 دست ها را بالا ببرد و ديوار پشت سر را لمسك ند.	 
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 پس از آن دست ها را پایين بياورد و به حالت اول برگرداند.

 	
اين تمرين بايد ده بار تكرار شود.

تمرين شماره 4

 دست ها را درك نار بدن قرار دهد.	 

 سپس دست ها را در پشتك مر خود قرار دهد.	 

 بعد دست ها را در پشت گردن قرار دهد.	 

 پس از آن دست‌ها را به حالت اول دركنار بدن قرار دهد.	 
اين تمرين بايد ده بار تكرار شود.
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3-تمرين براي فردي كه مچ و انگشتان دست هايش بسيار ضعيف، خشک يا دردناك است

اگرك ف دست هاي فرد بسيار ضعيف، خشک وي ا دردنا كاست، تمرين هاي زير را به او یاد بدهيد.

این تمرین ها باعث می شود عضلات دست ها قوی تر شده و فرد کارهای روزانه را با راحتی بیشتری 
انجام دهد. 

 روي چهارپايه اي بنشيند و دست هايش را روي زانوي ا ميز بگذارد.	 

 پشت كي دست را درك ف دست ديگر قرار دهد.	 

ك ف دست وي ا انگشتان دست زير را خمك ند تا انگشتان دست ديگر خم شود.

 سپس انگشتان دست بالایي را بهك م كدست ديگر صاف بكشد.	 

اين تمرين بايد ده بار تكرار شود.
بعد اين تمرين را ده بار با دست ديگرك ه بالا قرار مي گيرد، انجام دهد.
اگر اين تمرين در آب ولرم انجام شود، فرد دردك متري احساس ميك ند.

اگر این تمرین ها را انجام ندهید، انگشتان خشک می شوند و دیگر دست به آسانی باز و بسته  نمی 
شوند. اگر انگشتان هیچ حرکتی ندارند، حتما با توان یار محلی مشورت نمایید.
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4-تمرين براي فردي كه مچ و انگشتان دست هايش ضعف، خشکي و درد كمتري دارد

اگر فرد در ناحيه مچ و انگشتان دست هايش ضعف ،خشکي وي ا درد زيادي ندارد، بايد تمرين هاي زير را 
انجام بدهد.

تمرين شماره 1

براي اين تمرين ها به قطعه اي چوب یا هر چیز مشابه دیگری نياز داريد. مي توانيد آن را از شاخه محكم 
درختي بسازيد و فرد با استفاده از آن تمرين هاي زير را انجام دهد:

 چوب را از دستي به دست ديگر بدهد. اينك ار را با سرعت هر چه 
بيشتري انجام دهد.	 

 قطعه چوب را روي صفحه صافي بگذارد و آن را با فشارك ف دست ها 
روي صفحه صاف بچرخاند.	 

 با هر دو دست چوب را نگهدارد و با حركت دادن مچ دست، آن را 
بالا و پایينك ند.	 

و  با هر دو دست محكم فشار دهد  را   قطعه چوب 
سپس دست‌ها را شلك ند و باز دوباره محكم بگيرد.	

  قطعه چوب را با كي دست بگيرد و آن را 
به دو طرف بچرخاند.	 

هر تمرين بايد ده بار تكرار شود.
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تمرين شماره 2

براي انجام اين تمرين به توپي احتياج داريد. توپ را مي‌توانيد با قطعاتي از 
پارچهي ا لاست كيبسازيد. به جاي توپ مي‌توانيد از چيزهاي مشابه استفاده 

كنيد.	 

اين تمرين‌ها را به فرد یاد بدهید. 
هر تمرين بايد ده بار تكرار شود.

 توپ را به شكل‌هاي مختلف، بلند،ك وتاه و به طرفين او پرتابك نيد.
فرد بايد توپ را بگيرد و به همان شكل به سوي شما پرتابك ند.	 

 به فرد یاد بدهید توپ  را به هوا پرتابك ند و دوباره بگيرد.	 

 در حاليك ه توپ را در پنجه دست هايش گرفته است آن را محکم فشار 
داده و بعد شلك ند.	 

 با توپ مي توانك ارهاي ديگري هم مثل دست به دستك ردن توپ 
انجام داد.	 

تمرين شماره 3

براي اين تمرين به قطعه چوب هايك وچ كیا هر چیز مشابه دیگری نياز است. فرد بايد اين تمرين را به نوبت 
با هر دو دست انجام دهد. 
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 او بايد براي استفاده از چوب هايك وچك، در زمين سوراخ هايي به وجود آورد. 
پهنای سوراخ ها بايد به اندازه پهنای چوب ها باشد تا صاف در آن قرار گيرد.	 

 بعد چوب ها را برمي دارد و در سوراخ ها جاي مي دهد.

 حالا بايد با جابه جايي چوب ها روي زمين، شكل هاي گوناگوني درست 
كند.	 

 ممكن است به جاي گرفتن چوب ها با دست، آن ها را در بين انگشتان 
نگه دارد و سپس چوب ها را در ميان نو كانگشتان و شست قرار دهد.	

 تمرين شماره 4
براي اين تمرين به چهل عدد لوبيا یا هر چیز مشابه دیگر درك كي اسه نياز 

است.	 

فرد بايد به ترتيب با هر كي از انگشت هايش تمرين زير را انجام دهد.	

 
 او بايد لوبيايي را با انگشت شست و سبابه كي دست بلندك ند و در 

دست ديگر بگذارد و بدين ترتيب ده لوبيا را جا به جاك ند.	 
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 بعد لوبيا را بين انگشت شست و انگشت مياني بلندك ند و در دست ديگر بگذارد. 
بدين ترتيب ده بار هم لوبيا را جا به جاك ند.	 

 اين بار بايد ده لوبيا را با انگشت شست و انگشت بعد از میانی جا به جاك ند.	

  ده لوبياي آخر را هم با استفاده از شست و  انگشتك وچ كحركت دهد.	 

این چهار تمرین باعث می شوند فرد به راحتی از انگشتان و دست هایش برای کارهای  شخصی نظیر 
بستن دکمه،  مطالعه و نوشتن مطلب استفاده کند و از زندگی خود لذت ببرد.

به جاي لوبيا مي توانيد از هسته ميوه، چوبك بريتي ا سنگ هايك وچ كاستفادهك نيد.

تمرين شماره 5

 به فرد یاد بدهید تا آنجاك ه ممکن است از هر دو دست درك ارهاي روزانه از قبيل خوردن، شستشو و لباس 
پوشيدن استفادهك ند.
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تمرين های مربوط به پاها

تمرين هاي مربوط به پاها را مي توان در حالت هاي گوناگون انجام داد. 
	فرد مي تواند تمرين ها را صبح، در حاليك ه درازك شيده است و در طول روز در حالت نشستهي ا ايستاده 

انجام دهد.

1-تمرين براي فردي كه در ناحيه مفصل سر ران و زانو، ضعف، خشکي و يا درد دارد.

آموزش  او  به  را  زير  تمرين هاي  دارد،  درد  یا  زانوها ضعف، خشکي  و  ران  ناحيه سر  در  فرد  اگر 
دهيد:

تمرين شماره 1

 ابتدا به پشت بر روي زميني ا تختيك ه محكم است دراز بكشد.	 

 كي پايش را از ناحيه زانو تا حد امكان خمك ند.	 

 سپس زانو را به آرامي پایين بياورد و صافك ند.	
 

اين تمرين را با هر پا ده بار تكرارك ند .

تمرين شماره 2

 فرد به پشت با زانوهايك املًا صاف دراز بكشد.	 
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 پا را با زانويك املًا صاف به آرامي تا حد امكان بلندك ند.	 

 سپس پا را به آرامي پایين بياورد و روي زميني ا تخت بگذارد.

اين تمرين را با هر پا ده بار تكرارك ند.

تمرين شماره 3

 فرد به پهلو دراز بكشد. پاي زيرين را از زانو خمك ند و پاي بالا 
راك املًا صاف نگهدارد.	 

 سپس پاي بالا را تا حد امكان بلندك ند.	 

 بعد پا را به آرامي روي زميني ا تخت برگرداند.	 

اين تمرين را با هر پا ده بار تكرارك ند.

تمرين شماره 4

 فرد  بر روي شكم دراز بكشد و هر دو پا را صاف نگهدارد.	 
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 كي پا را در حاليك ه زانوك املًا صاف است بلندك ند.	

 
 سپس به آرامي پا را روي زميني ا تخت بگذارد.	

 
اين تمرين را با هر پا ده بار تكرارك ند.

تمرين شماره 5

به فرد یاد بدهید فعاليت هاي زير را در طول روز انجام دهد:

 به صندلي، ميزي ا ديوار تيكه داده و بايستد.	 

 كي پا را ده بار به طرف جلو و عقب حركت 
دهد. در اين تمرين فقط پا حركت ميك ند و 
بدن نبايد به طرف جلوي ا عقب خم شود.	 

 سپس پا را از پهلو ده بار به طرف بیرون حركت دهد.فرد نبايد 
بدنش را به طرف پهلو خم کند.	 

تمرين ها بايد با پاي ديگر نيز تكرار شود.
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2-تمرين براي فردي كه در ناحيه مچ و كف پا ضعف، خشکي يا درد دارد.

اگر فرد در ناحيهك ف پا ضعف، خشکيي ا درد دارد، تمرين هاي زير را به او آموزش دهيد.

تمرين شماره 1

انجام این پنج تمرین توانایی حرکت کردن را بیش تر می کند و فرد مثلا در پیاده روی زود خسته نمی 
شود و هم چنین مانع از زمین خوردن وی می گردد.  

 فرد با پاهايك املًا صاف بنشيند.

حد  تا  را  پاها  مچ  است،  زانوهاك املًا صاف  حاليك ه  در   
امكان به طرف بدن بالا بكشد.	 

 سپس هر دو پا را تا حد امكان به طرف پايين از بدن دور کند.
 	

این تمرين را ده بار تكرارك ند.   
       

تمرين شماره 2

 فرد با پاهايك املًا صاف بنشيند.
ك ف پاها را بهكي ديگر نزدك كيند.

مي تواند پاها را دور كي توپي ا گلوله پارچه اي بچرخاند.	 

 سپسك ف پاها را ازكي ديگر دورك ند. 
اين تمرين را ده بار تكرارك ند.	 
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تمرين شماره 3

 فرد با پاهايك املًا صاف بنشيند.
 پاها را به صورت دايره اي حركت دهد.

اين حركت دايره وار را ده بار در جهت عقربه ساعت و ده بار در جهت مخالف آن 
انجام دهد.	 

پیشنهاد هایی برای لذت بخش نمودن اقدامات توانبخشی )به ویژه در کودکان(

نتيجه
1- اگر مفصل دست هاي ا پاهاي فرد، ضعيف ،خشک یا دردناک است،

   خیر  آيا هر روز تمرين هاي لازم را انجام مي دهد؟                                        آری   	
2- اگر تمرين ها را انجام مي دهد آيا ضعف،خشکی یا درد اوك م تر شده است؟  آری   	 خیر 

اگر پاسخ شما به پرسش 1 "خير" است،ك تابچه آموزشي را دوباره بخوانيد و شيوه انجام تمرين ها را به 
فرد یاد بدهید.

اگر پاسخ شما به پرسش شماره 1 "آری" و به پرسش شماره 2 "خير" است ،شايد بهكي ي از دلايل زير باشد:
 تمرين ها را درست انجام نداده است.

 تمرين ها را به مدت طولانيي ا به طور مداوم انجام نداده است.
 ممكن است فكرك نيد تمرين ها براي فرد مفيد نبوده است. در اين صورت با توان یار محلي مشورتك نيد.
اگر پاسخ شما به پرسش1 و 2 "آري" استك ارتان را به خوبي انجام داده ايد.تمرين ها را همچنان ادامه دهيد.

بازی بهترین راه آموزش کودکان است. پس سعی کنید همه فعالیت ها را در حد امکان به بازی و تفریح تبدیل 
کنید. فعالیت های بازی گونه باید مناسب سن فرد باشند. اگر فرد هر فعالیت را به خوبی انجام داد او را تشویق 

کنید و اگر آن کار را اشتباه انجام داد او را تنبیه نکنید و فریاد نکشید. 
در شکل مقابل یک پیشنهاد برای تفریحی نمودن تمرین ارایه می شود. 
فکر کنید چگونه سایر تمرین ها و فعالیت ها را می توانید برای او لذت 
بخش نمایید. مثال، برای کودکی که دست های ضعیفی دارد بازی با 

توپ مناسب است.


